





















































































































































































































RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN  
SIKLUS 1 
 
Nama Sekolah   : SD Negeri Polengan 1 Srumbung 
Mata Pelajaran  : Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan 
Kelas / Semester  : V / II 
Standar Kompetensi : Mempraktikkan berbagai variasi gerak dasar ke 
dalam permainan dan olahraga dengan peraturan 
yang dimodifikasi dan nilai-nilai terkandung 
didalamnya 
Kompetensi Dasar : Mempraktikkan variasi teknik dasar atletik yang 
dimodifikasi, serta nilai semangat, sportivitas, 
kerjasama, percaya diri dan kejujuran 
Indikator  : 1. Jalan dan lari melewati kardus. 
  2. Melompat melewati kardus tanpa awalan. 
 3. Melompat melewati kardus dengan awalan tiga 
langkah. 
Alokasi Waktu  : 3 x 35 menit (105 menit) 
A. Tujuan Pembelajaran  
1. Siswa dapat melakukan jalan melewati kardus. 
2. Siswa dapat melakukan lari melewati kardus. 
3. Siswa dapat melakukan latihan melompat melewati 1 kardus dengan 





4. Siswa dapat melakukan latihan lari dan lompat melewati 2 kardus dengan 
tumpuan satu kaki. 
5. Siswa dapat melakukan latihan lari dan lompat melewati 3 kardus dengan 
tumpuan kaki terkuat. 
B. Materi Pembelajaran 
Keterampilan gerak dasar lompat tinggi 




4. Bermain  
5. Tanya jawab 
 
D. Langkah-Langkah Kegiatan Pembelajaran 

















 Siklus I tanggal 7 Februari 2012 
Pendahuluan (15 Menit) 
a. Berbaris, berdoa, presentasi, 
apersepsi, motivasi, dan 
penjelasan tujuan pembelajaran. 
b. Guru memimpin pemanasan 
dengan senam penguluran, 
gerakan dari otot leher sampai otot 
kaki. 
c. Guru memimpin pemanasan 
dengan permainan kucing dan 
tikus. Siswa diperintahkan untuk 
membentuk lingkaran. Masing-
masing siswa berpegang bilah, 
dipilih dua orang siswa menjadi 




































dalam lingkaran memegang bilah 
seolah-olah membawa makanan, 
sedang kucing berada di luar 
lingkaran berusaha masuk ke 
dalam lingkaran untuk menangkap 
tikus. Siswa-siswa yang 
membentuk lingkaran berusaha 
menghalangi kucing untuk 
menangkap tikus, sedang tikus 
bebas masuk dan keluar lingkaran. 
Bilah yang dipegang siswa yang 
membentuk lingkaran tidak boleh 
lepas atau putus, apabila tikus 
tertangkap maka permainan 
diulang dengan mengganti pemain 
yang lain. 
Kegiatan Inti (80 menit) 
1. Guru menjelaskan dan memberi 
contoh kegiatan pembelajaran 
dengan menggunakan alat bantu 
kardus dan karet. 
2. Siswa dibariskan menjadi tiga 
berbanjar menghadap ke kardus 
yang di tata dengan jarak 1 meter. 
3. Melakukan gerakan jalan dan 
berlari melewati kardus. 
a. Kardus disusun 3 baris dengan 
jarak 1 meter 
b. Siswa berjalan melewati 
kardus satu persatu dimulai 




































seterusnya secara bergantian, 
diulang tiga kali. 
c. Siswa berlari melewati kardus 
bergantian, diulang tiga kali. 
4. Melakukan latihan melompat 
melewati kardus. 
a. Siswa melangkah tiga langkah 
kemudian menolak dengan 
tumpuan satu kaki melompati 
kardus dan mendarat dengan 
satu kaki. 
b. Kardus di pasang satu dengan 
jarak antar kardus 1 meter. 
5. Melakukan latihan lari dan 
melompat melewati kardus dengan 
tumpuan satu kaki terkuat. 
a. Siswa mengambil awalan lima 
langkah kemudian lari dan 
melompat melewati kardus 
dengan tumpuan kaki terkuat. 
b. Kardus ditingkat dua dengan 
jarak antar kardus 2 meter. 
6. Melakukan latihan lari dan 
melompat dengan tumpuan kaki 
terkuat. 
a. Kardus ditingkat tiga 
menghadap bak pasir. 
b. Siswa mengambil titik awalan 
kurang lebih 10 langkah 
kemudian lari dan melompat 








tumpuan kaki terkuat. 
Kegiatan penutup (10 menit) 
a. Pendinginan dengan permainan 
menepuk tangan. 
Siswa dibariskan menjadi dua 
baris saling berhadapan, guru 
membunyikan peluit, siswa 
melakukan gerakan menepuk 
tangan dengan teman di depannya. 
b. Guru memberikan umpan balik 
dengan Tanya jawab. 
c. Guru meminta siswa untuk 
memberikan kesan pembelajaran 
dengan mengisi angket yang telah 
disiapkan guru. 
d. Setelah selesai kegiatan siklus 1, 
siswa disiapkan, berdoa dan 
dibubarkan. 
 
E. Sumber Belajar dan Alat 
1. Sumber Belajar : 
a. Buku Dasar-Dasar Atletik, Universitas Terbuka: 2000. 
b. Buku Penjasorkes Kelas 5, Tim Bina Karya Guru, Erlangga: Ciracas 
Jakarta. 
c. Buku Pedoman Mengajar Atletik karya Eddy Purnomo, M.Kes, UNY: 
Fakultas Ilmu Keolahragaan.  
2. Alat 
1. Penggaris 







F. Penilaian / Evaluasi 
1. Bentuk instrument : unjuk kerja (penilaian proses) 


























RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN  
SIKLUS II 
 
Nama Sekolah   : SD Negeri Polengan 1 Srumbung 
Mata Pelajaran  : Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan 
Kelas / Semester  : V / II 
Standar Kompetensi : Mempraktikkan berbagai variasi gerak dasar ke 
dalam permainan dan olahraga dengan peraturan 
yang dimodifikasi dan nilai-nilai terkandung 
didalamnya 
Kompetensi Dasar : Mempraktikkan variasi teknik dasar atletik yang 
dimodifikasi, serta nilai semangat, sportivitas, 
kerjasama, percaya diri dan kejujuran 
Indikator  : 1. Lompat tali secara beregu 
 2. Melompat tanpa awalan melewati karet yang 
dibentangkan dengan ketinggian 30 cm  
 3. Melompat dengan awalan 3 langkah dengan 
ketinggian 40 cm 
4. Melompat dengan awalan 5 meter dengan 
ketinggian 50 cm 
Alokasi Waktu  : 3 x 35 menit (105 menit) 
A. Tujuan Pembelajaran  
1. Siswa dapat melakukan lompat tali secara beregu. 
2. Siswa dapat melakukan melompat tanpa awalan melewati karet yang 
dibentangkan dengan ketinggian 30 cm. 
3. Siswa dapat melakukan latihan melompat dengan awalan tiga langkah 
melewati karet yang dibentangkan dengan ketinggian 40 cm. 
4. Siswa dapat melakukan latihan melompat dengan awalan 5 meter melewati 
karet dengan tumpuan kaki terkuat dengan ketinggian 50 cm. 
B. Materi Pembelajaran 










5. Tanya jawab 
6. Langkah-Langkah Kegiatan Pembelajaran 

























 Siklus II tanggal 14 Februari 2012 
Pendahuluan (15 Menit) 
1. Berbaris, berdoa, presentasi, 
apersepsi, motivasi, dan 
penjelasan tujuan pembelajaran. 
2. Guru memimpin pemanasan 
dengan senam penguluran, 
gerakan dari otot leher sampai otot 
kaki. 
3. Guru memimpin pemanasan 
dengan permainan kucing dan 
tikus. Siswa diperintahkan untuk 
membentuk lingkaran. Masing-
masing siswa berpegang bilah, 
dipilih dua orang siswa menjadi 
kucing dan tikus, tikus berada di 
dalam lingkaran memegang bilah 
seolah-olah membawa makanan, 
sedang kucing berda di luar 
lingkaran berusaha masuk ke 
dalam lingkaran untuk menangkap 
tikus. Siswa-siswa yang 
membentuk lingkaran berusaha 




































menangkap tikus, sedang tikus 
bebas masuk dan keluar lingkaran. 
Bilah yang dipegang siswa yang 
membentuk lingkaran tidak boleh 
lepas atau putus, apabila tikus 
tertangkap maka permainan 
diulang dengan mengganti pemain 
yang lain. 
Kegiatan Inti (80 menit) 
1. Guru menjelaskan dan memberi 
contoh kegiatan pembelajaran 
dengan menggunakan alat bantu 
karet. 
2. Melakukan latihan lompat tali 
secara beregu. 
a. Siswa diperintahkan untuk 
suit, dua siswa yang kalah 
memegang karet. 
b. Karet yang dipegang diayun 
secara berputar. 
c. Siswa yang lain melompat ke 
karet yang diayun. 
d. Masing - masing siswa 
melakukan lompatan sebanyak 
sepuluh lompatan. 
e. Siswa yang gagal melompat 
mengganti siswa yang 
memegang karet. 
3. Melakukan latihan melompat 
tanpa awalan melewati karet yang 





































a. Dua siswa memegang karet. 
b. Karet dibentangkan dengan 
ketinggian 30 cm. 
c. Siswa yang lain melompat 
tanpa awalan melewati karet 
dan harus tidak menyentuh 
karet. 
d. Masing – masing siswa 
melompat sebanyak tiga kali. 
e. Siswa yang gagal melompat 
dan menyentuh karet 
menggantikan siswa yang 
memegang karet. 
4. Melakukan latihan melompat 
dengan awalan tiga langkah 
dengan ketinggian 40 cm. 
a. Dua siswa memegang karet. 
b. Karet dibentangkan dengan 
ketinggian 40 cm. 
c. Siswa yang lain melompat 
dengan awalan tiga langkah 
melewati karet dan harus tidak 
menyentuh karet. 
d. Masing – masing siswa 
melompat sebanyak tiga kali. 
e. Siswa yang gagal melompat 
dan menyentuh karet 
menggantikan siswa yang 
memegang karet. 
























dengan awalan lima meter 
melewati karet dengan ketinggian 
50 cm dengan tumpuan kaki 
terkuat. 
a. Dua siswa memegang karet 
yang dibentangkan dengan 
ketinggian 50 cm. 
b. Siswa yang lain berlari dengan 
jarak 5 meter kemudian 
melompati karet dengan 
tumpuan kaki terkuat. 
c. Masing – masing siswa 
melompat sebanyak tiga kali. 
d. Siswa yang gagal melompat 
dan menyentuh karet 
menggantikan siswa yang 
memegang karet. 
Kegiatan penutup (10 menit) 
a. Pendinginan dengan permainan 
menepuk tangan. 
Siswa dibariskan menjadi dua 
baris saling berhadapan, guru 
membunyikan peluit, siswa 
melakukan gerakan menepuk 
tangan dengan teman di depannya. 
b. Guru memberikan umpan balik 
dengan Tanya jawab. 
c. Guru meminta siswa untuk 
memberikan kesan pembelajaran 






d. Setelah selesai kegiatan siklus II, 
siswa disiapkan, berdoa dan 
dibubarkan. 
 
7. Sumber Belajar dan Alat 
1. Sumber Belajar : 
a. Buku Dasar-Dasar Atletik, Universitas Terbuka: 2000. 
b. Buku Penjasorkes Kelas 5, Tim Bina Karya Guru, Erlangga: Ciracas 
Jakarta. 
c. Buku Pedoman Mengajar Atletik karya Eddy Purnomo, M.Kes, UNY: 
Fakultas Ilmu Keolahragaan.  
2. Alat 
a. Penggaris 
b. Peluit  
c. Kardus 
d. karet 
a) Penilaian  
1. Bentuk instrument : unjuk kerja (penilaian proses) 











Lampiran 5  
HASIL OBSERVASI KEMAMPUAN GERAK SISWA  
SEBELUM TINDAKAN 
 
Sekolah  : SD Negeri Polengan 1 Hari : Selasa, 31 Januari 2012 
Kelas / Sem : V/II    Pengamat : Nunuk Wilestari 
No Nama Awalan Tolakan Melayang pendaratan Jlm Nilai ket 
  1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 
1 ALWI  v    v    v    v  8 53,3 TT 
2 ARI  v     v    v   v  10 66,6 TT 
3 ADI   v    v    v   v  11 73,3 T 
4 DENI   v    v    v   v  11 73,3 T 
5 KANIFA   v   v    v    v  9 60 TT 
6 DEFI   v    v    v   v  11 73,3 T 
7 DANI   v    v    v  v   10 66,6 TT 
8 ERNA  v    v     v   v  9 60 TT 
9 ERINA   v    v    v  v   10 66,6 TT 
10 GALUH  v     v    v   v  10 66,6 TT 
11 HENDRIK   v   v     v   v  10 66,6 TT 
12 NANDA   v    v    v   v  11 73,3 T 
13 NUR W.   v    v    v   v  11 73,3 T 
14 NUR S.   v   v    v    v  10 66,6 TT 
15 PUTRI   v    v    v   v  11 73,3 T 
16 RIYAN   v   v    v    v  9 60 TT 
17 RIMA  v     v    v   v  10 66,6 TT 
18 RIRIN   v    v    v   v  11 73,3 T 
19 RESTI   v   v    v    v  9 60 TT 
20 RIKA   v    v    v    v 12 80 T 
21 ROKI   v   v    v    v  10 66,6 TT 
22 SULAI   v    v    v   v  11 73,3 T 
23 TIKA   v   v    v    v  9 60 TT 
24 FIKY   v     v    v  v  13 86,6 T 
25 FIDA  v     v    v   v  10 66,6 TT 
26 WAHYU   v   v    v    v  9 60 TT 
27 AYU   v    v    v   v  12 80 T 
28 HANIF   v     v   v   v  12 80 T 
 Jumlah 289 1925,56  













HASIL OBSERVASI KELAS TERHADAP GURU PADA 
PEMBELAJARAN LOMPAT TINGGI 
Sekolah  : SD Negeri Polengan 1 Hari : Selasa, 7 Februari 2012 
Kelas / Sem : V/II    Pengamat : Sarwito, S. Pd, Penjas 
Siklus  : 1 
No. ASPEK-ASPEK YANG DIAMATI SKOR 
1 2 3 4 
I. MEMBUKA PELAJARAN  
1. Penyiapan siswa     v 
2. Penyampaian kompetensi dasar   v  
3. Apersepsi / pengantar    v 
II. PENGUASAAN MATERI, PENYAMPAIAN MATERI  
1. Penguasaan materi pembelajan    v 
2. Penyampaian materi secara sistematis dan logis    v 
III. INTERAKSI PEMBELAJARAN, SKENARIO 
PEMBELAJARAN 
 
1.  Kesuaian langkah pembelajaran, pengalaman belajar dengan 
kompetensi dasar 
  v  
2. Keefektifan pengelolaan kelas    v  
3. Kesesuaian metode dan media pembelajaran dengan kompetensi 
dasar 
   v 
4. Kecakapan menggunakan alat bantu kardus dan karet    v 
IV. PENGGUNAAN BAHASA, PENAMPILAN GERAK, 
ALOKASI WAKTU 
 
1. Volume suara, kejelasan vocal, kelancaran bicara dan variasi 
intonasi 
  v  
2. Ketepatan penggunaan isyarat    v  
3. Keluwesan gerak    v 
4. Kepercayaan diri    v 
5. Ketepatan alokasi waktu   v  
V. EVALUASI  
1. Evaluasi proses dan hasil yang mencakup : jenis tagihan, bentuk 
instumen, dan penskoran 
   v 
VI. MENUTUP PELAJARAN  
1. Membuat simpulan    v 
2. Meringkas Materi   v  
3. Rancangan materi selanjutnya   v  
4. Memberikan tugas    v 








HASIL OBSERVASI KELAS TERHADAP GURU PADA 
PEMBELAJARAN LOMPAT TINGGI 
Sekolah  : SD Negeri Polengan 1 Hari : Selasa, 7 Februari 2012 
Kelas / Sem : V/II    Pengamat : Ismiyati, S. Pd, Penjas 
Siklus  : 1 
No. ASPEK-ASPEK YANG DIAMATI SKOR 
1 2 3 4 
I. MEMBUKA PELAJARAN  
1. Penyiapan siswa     v 
2. Penyampaian kompetensi dasar   v  
3. Apersepsi / pengantar    v 
II. PENGUASAAN MATERI, PENYAMPAIAN MATERI  
1. Penguasaan materi pembelajan    v 
2. Penyampaian materi secara sistematis dan logis    v 
III. INTERAKSI PEMBELAJARAN, SKENARIO 
PEMBELAJARAN 
 
1.  Kesuaian langkah pembelajaran, pengalaman belajar dengan 
kompetensi dasar 
  v  
2. Keefektifan pengelolaan kelas     v 
3. Kesesuaian metode dan media pembelajaran dengan kompetensi 
dasar 
   v 
4. Kecakapan menggunakan alat bantu kardus dan karet    v 
IV. PENGGUNAAN BAHASA, PENAMPILAN GERAK, 
ALOKASI WAKTU 
 
1. Volume suara, kejelasan vocal, kelancaran bicara dan variasi 
intonasi 
  v  
2. Ketepatan penggunaan isyarat    v  
3. Keluwesan gerak   v  
4. Kepercayaan diri    v 
5. Ketepatan alokasi waktu    v 
V. EVALUASI  
1. Evaluasi proses dan hasil yang mencakup : jenis tagihan, bentuk 
instumen, dan penskoran 
   v 
VI. MENUTUP PELAJARAN  
1. Membuat simpulan    v 
2. Meringkas Materi    v 
3. Rancangan materi selanjutnya   v  
4. Memberikan tugas   v  







HASIL OBSERVASI KELAS TERHADAP GURU PADA 
PEMBELAJARAN LOMPAT TINGGI 
Sekolah  : SD Negeri Polengan 1 Hari : Selasa, 7 Februari 2012 
Kelas / Sem : V/II    Pengamat : Sarwito, S. Pd, Penjas 
Siklus  : II 
No. ASPEK-ASPEK YANG DIAMATI SKOR 
1 2 3 4 
I. MEMBUKA PELAJARAN  
1. Penyiapan siswa     v 
2. Penyampaian kompetensi dasar    v 
3. Apersepsi / pengantar    v 
II. PENGUASAAN MATERI, PENYAMPAIAN MATERI  
1. Penguasaan materi pembelajan    v 
2. Penyampaian materi secara sistematis dan logis    v 
III. INTERAKSI PEMBELAJARAN, SKENARIO 
PEMBELAJARAN 
 
1.  Kesuaian langkah pembelajaran, pengalaman belajar dengan 
kompetensi dasar 
   v 
2. Keefektifan pengelolaan kelas     v 
3. Kesesuaian metode dan media pembelajaran dengan kompetensi 
dasar 
   v 
4. Kecakapan menggunakan alat bantu kardus dan karet    v 
IV. PENGGUNAAN BAHASA, PENAMPILAN GERAK, 
ALOKASI WAKTU 
 
1. Volume suara, kejelasan vocal, kelancaran bicara dan variasi 
intonasi 
  v  
2. Ketepatan penggunaan isyarat    v  
3. Keluwesan gerak    v 
4. Kepercayaan diri    v 
5. Ketepatan alokasi waktu    v 
V. EVALUASI  
1. Evaluasi proses dan hasil yang mencakup : jenis tagihan, bentuk 
instumen, dan penskoran 
   v 
VI. MENUTUP PELAJARAN  
1. Membuat simpulan    v 
2. Meringkas Materi    v 
3. Rancangan materi selanjutnya    v 
4. Memberikan tugas    v 







HASIL OBSERVASI KELAS TERHADAP GURU PADA 
PEMBELAJARAN LOMPAT TINGGI 
Sekolah  : SD Negeri Polengan 1 Hari : Selasa, 7 Februari 2012 
Kelas / Sem : V/II    Pengamat : Ismiyati, S. Pd, Penjas 
Siklus  : II 
No. ASPEK-ASPEK YANG DIAMATI SKOR 
1 2 3 4 
I. MEMBUKA PELAJARAN  
1. Penyiapan siswa     v 
2. Penyampaian kompetensi dasar   v  
3. Apersepsi / pengantar    v 
II. PENGUASAAN MATERI, PENYAMPAIAN MATERI  
1. Penguasaan materi pembelajan    v 
2. Penyampaian materi secara sistematis dan logis    v 
III. INTERAKSI PEMBELAJARAN, SKENARIO 
PEMBELAJARAN 
 
1.  Kesuaian langkah pembelajaran, pengalaman belajar dengan 
kompetensi dasar 
  v  
2. Keefektifan pengelolaan kelas     v 
3. Kesesuaian metode dan media pembelajaran dengan kompetensi 
dasar 
   v 
4. Kecakapan menggunakan alat bantu kardus dan karet    v 
IV. PENGGUNAAN BAHASA, PENAMPILAN GERAK, 
ALOKASI WAKTU 
 
1. Volume suara, kejelasan vocal, kelancaran bicara dan variasi 
intonasi 
  v  
2. Ketepatan penggunaan isyarat    v  
3. Keluwesan gerak    v 
4. Kepercayaan diri    v 
5. Ketepatan alokasi waktu    v 
V. EVALUASI  
1. Evaluasi proses dan hasil yang mencakup : jenis tagihan, bentuk 
instumen, dan penskoran 
   v 
VI. MENUTUP PELAJARAN  
1. Membuat simpulan    v 
2. Meringkas Materi    v 
3. Rancangan materi selanjutnya    v 
4. Memberikan tugas    v 







HASIL OBSERVASI KEMAMPUAN GERAK SISWA  
DALAM PEMBELAJARAN LOMPAT TINGGI 
Sekolah  : SD Negeri Polengan 1 Hari : Selasa, 7 Februari 2012 
Kelas / Sem : V/II    Pengamat : Nunuk Wilestari 
Pertemuan : 1 
No Nama Awalan Tolakan Melayang pendaratan Jlm Nilai ket 
  1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3    
1 ALWI  v     v   v    v  9 60 TT 
2 ARI   v    v    v    v 12 80 T 
3 ADI   v    v    v   v  11 73,3 T 
4 DENI   v    v    v   v  11 73,3 T 
5 KANIFA   v   v    v     v 10 66,6 TT 
6 DEFI   v    v    v    v 12 80 T 
7 DANI    v   v    v   v  12 80 T 
8 ERNA  v    v     v   v  9 60 TT 
9 ERINA   v    v    v   v  11 73,3 T 
10 GALUH  v     v    v   v  10 66,6 TT 
11 HENDRIK   v   v     v   v  10 66,6 TT 
12 NANDA   v    v    v   v  11 73,3 T 
13 NUR W.   v    v    v    v 12 80 T 
14 NUR S.   v   v    v    v  10 66,6 TT 
15 PUTRI   v    v    v   v  11 73,3 T 
16 RIYAN   v    v    v    v 12 80 T 
17 RIMA    v   v    v   v  12 80 T 
18 RIRIN    v   v    v   v  12 80 T 
19 RESTI   v   v    v    v  9 60 TT 
20 RIKA   v     v   v    v 13 86,6 T 
21 ROKI   v    v    v   v  12 80 T 
22 SULAI   v    v    v   v  11 73,3 T 
23 TIKA   v   v    v     v 10 66,6 TT 
24 FIKY   v     v    v  v  13 86,6 T 
25 FIDA  v     v    v   v  10 66,6 TT 
26 WAHYU   v   v    v    v  9 60 TT 
27 AYU   v    v    v   v  12 80 T 
28 HANIF    v    v   v   v  13 86,6 T 










Lampiran 11  
HASIL OBSERVASI KEMAMPUAN GERAK SISWA  
DALAM PEMBELAJARAN LOMPAT TINGGI 
Sekolah  : SD Negeri Polengan 1 Hari : Selasa, 7 Februari 2012 
Kelas / Sem : V/II    Pengamat : Sarwito, S. Pd, Penjas 
Pertemuan : 1 
No Nama Awalan Tolakan Melayang pendaratan Jlm Nilai ket 
  1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3    
1 ALWI   v   v    v    v  9 60 TT 
2 ARI   v    v    v   v  11 73,3 T 
3 ADI   v    v   v    v  10 66,6 TT 
4 DENI   v    v    v   v  11 73,3 T 
5 KANIFA   v   v    v    v  9 60 TT 
6 DEFI   v    v    v    v 12 80 T 
7 DANI   v    v    v   v  11 73,3 T 
8 ERNA  v    v    v    v  8 53,3 TT 
9 ERINA   v    v    v   v  11 73,3 T 
10 GALUH  v     v    v   v  10 66,6 TT 
11 HENDRIK   v   v     v   v  10 66,6 TT 
12 NANDA   v    v    v   v  11 73,3 T 
13 NUR W.   v    v    v    v 12 80 T 
14 NUR S.   v   v    v    v  10 66,6 TT 
15 PUTRI   v    v    v   v  11 73,3 T 
16 RIYAN   v    v    v    v 12 80 T 
17 RIMA    v   v    v   v  12 80 T 
18 RIRIN    v   v    v   v  12 80 T 
19 RESTI   v   v    v    v  9 60 TT 
20 RIKA   v    v    v    v 12 80 T 
21 ROKI   v    v   v    v  11 73,3 T 
22 SULAI   v    v    v   v  11 73,3 T 
23 TIKA   v   v    v     v 10 66,6 TT 
24 FIKY   v     v    v  v  13 86,6 T 
25 FIDA  v     v    v   v  10 66,6 TT 
26 WAHYU   v   v    v    v  9 60 TT 
27 AYU    v   v    v   v  12 80 T 
28 HANIF    v   v    v   v  12 80 T 









HASIL OBSERVASI KEMAMPUAN GERAK SISWA  
DALAM PEMBELAJARAN LOMPAT TINGGI 
Sekolah  : SD Negeri Polengan 1 Hari : Selasa, 7 Februari 2012 
Kelas / Sem : V/II    Pengamat : Ismiyati, S. Pd, Penjas 
Pertemuan : 1 
No Nama Awalan Tolakan Melayang pendaratan Jlm Nilai ket 
  1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3    
1 ALWI  v    v    v    v  8 53,3 TT 
2 ARI   v    v   v    v  10 66,6 TT 
3 ADI   v    v   v    v  10 66,6 TT 
4 DENI   v    v    v   v  11 73,3 T 
5 KANIFA   v   v    v    v  9 60 TT 
6 DEFI   v    v    v    v 12 80 T 
7 DANI   v    v    v   v  11 73,3 T 
8 ERNA  v    v    v    v  8 53,3 TT 
9 ERINA   v    v    v   v  11 73,3 T 
10 GALUH   v    v    v   v  11 73,3 T 
11 HENDRIK   v   v     v   v  10 66,6 TT 
12 NANDA   v    v    v   v  11 73,3 T 
13 NUR W.   v    v    v    v 12 80 T 
14 NUR S.   v   v    v    v  10 66,6 TT 
15 PUTRI   v    v    v   v  11 73,3 T 
16 RIYAN   v    v    v   v  11 73,3 T 
17 RIMA    v   v    v   v  12 80 T 
18 RIRIN    v   v    v   v  12 80 T 
19 RESTI   v   v    v    v  9 60 TT 
20 RIKA   v    v    v    v 12 80 T 
21 ROKI   v    v    v   v  12 80 T 
22 SULAI   v    v    v   v  11 73,3 T 
23 TIKA   v   v    v    v  9 60 TT 
24 FIKY   v     v    v  v  13 86,6 T 
25 FIDA  v     v    v   v  10 66,6 TT 
26 WAHYU   v   v    v    v  9 60 TT 
27 AYU   v    v    v    v 12 80 T 
28 HANIF   v    v    v   v  11 73,3 T 







Lampiran 13  
HASIL OBSERVASI KEMAMPUAN GERAK SISWA  
DALAM PEMBELAJARAN LOMPAT TINGGI 
Sekolah  : SD Negeri Polengan 1 Hari : Selasa, 14 Februari 2012 
Kelas / Sem : V/II    Pengamat : Nunuk Wilestari 
Pertemuan : 2 
No Nama Awalan Tolakan Melayang pendaratan Jlm Nilai ket 
  1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3    
1 ALWI    v   v    v   v  12 80 T 
2 ARI    v   v    v    v 13 86,6 T 
3 ADI   v    v    v   v  11 73,3 T 
4 DENI   v    v    v   v  11 73,3 T 
5 KANIFA   v   v    v     v 10 66,6 TT 
6 DEFI    v   v    v    v 13 86,6 T 
7 DANI    v   v    v   v  12 80 T 
8 ERNA   v    v    v   v  11 73,3 T 
9 ERINA   v    v    v   v  11 73,3 T 
10 GALUH   v    v    v   v  11 73,3 T 
11 HENDRIK   v    v    v   v  11 73,3 T 
12 NANDA    v   v    v    v 13 86,6 T 
13 NUR W.    v   v    v    v 13 86,6 T 
14 NUR S.   v    v    v   v  12 80 T 
15 PUTRI    v    v   v   v  13 86,6 T 
16 RIYAN    v   v    v    v 13 86,6 T 
17 RIMA    v    v   v    v 14 93,3 T 
18 RIRIN    v   v    v    v 13 86,6 T 
19 RESTI   v    v    v   v  11 73,3 T 
20 RIKA   v     v   v    v 13 86,6 T 
21 ROKI   v    v    v   v  12 80 T 
22 SULAI   v    v    v   v  11 73,3 T 
23 TIKA   v   v    v     v 10 66,6 TT 
24 FIKY   v     v    v  v  13 86,6 T 
25 FIDA   v    v    v   v  11 73,3 T 
26 WAHYU   v    v    v   v  11 73,3 T 
27 AYU    v   v    v   v  13 86,6 T 
28 HANIF    v    v   v   v  13 86,6 T 










Lampiran 14  
HASIL OBSERVASI KEMAMPUAN GERAK SISWA  
DALAM PEMBELAJARAN LOMPAT TINGGI 
Sekolah  : SD Negeri Polengan 1 Hari : Selasa, 14 Februari 2012 
Kelas / Sem : V/II    Pengamat : Sarwito, S. Pd, Penjas 
Pertemuan : 2 
No Nama Awalan Tolakan Melayang pendaratan Jlm Nilai ket 
  1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3    
1 ALWI   v    v    v   v  11 73,3 T 
2 ARI    v   v    v    v 13 86,6 T 
3 ADI   v    v   v    v  10 66,6 TT 
4 DENI   v    v    v   v  11 73,3 T 
5 KANIFA   v    v   v    v  10 66,6 TT 
6 DEFI   v    v    v    v 12 80 T 
7 DANI    v   v    v   v  12 80 T 
8 ERNA   v    v   v    v  10 66,6 TT 
9 ERINA   v    v    v   v  11 73,3 T 
10 GALUH   v    v    v   v  11 73,3 T 
11 HENDRIK   v    v    v   v  11 73,3 T 
12 NANDA   v    v    v   v  11 73,3 T 
13 NUR W.    v    v   v    v 14 93,3 T 
14 NUR S.   v    v    v   v  11 73,3 T 
15 PUTRI    v   v    v    v 13 86,6 T 
16 RIYAN    v    v   v    v 14 93,3 T 
17 RIMA    v   v    v   v  12 80 T 
18 RIRIN    v   v    v   v  12 80 T 
19 RESTI   v    v    v   v  11 73,3 T 
20 RIKA    v   v    v    v 13 86,6 T 
21 ROKI   v    v    v    v 13 86,6 T 
22 SULAI    v   v    v   v  12 80 T 
23 TIKA   v   v    v     v 10 66,6 TT 
24 FIKY   v     v    v  v  13 86,6 T 
25 FIDA   v    v    v   v  11 73,3 T 
26 WAHYU   v    v    v   v  11 73,3 T 
27 AYU    v   v    v    v 13 86,6 T 
28 HANIF    v   v    v   v  12 80 T 








Lampiran 15  
HASIL OBSERVASI KEMAMPUAN GERAK SISWA  
DALAM PEMBELAJARAN LOMPAT TINGGI 
Sekolah  : SD Negeri Polengan 1 Hari : Selasa, 14 Februari 2012 
Kelas / Sem : V/II    Pengamat : Ismiyati, S. Pd, Penjas 
Pertemuan : 2 
No Nama Awalan Tolakan Melayang pendaratan Jlm Nilai ket 
  1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3    
1 ALWI   v    v    v   v  11 73,3 T 
2 ARI    v   v    v   v  12 80 T 
3 ADI   v    v    v    v 12 80 T 
4 DENI   v    v    v   v  11 73,3 T 
5 KANIFA   v    v   v    v  10 66,6 TT 
6 DEFI    v   v    v    v 13 86,6 T 
7 DANI    v   v    v    v 13 86,6 T 
8 ERNA   v    v    v   v  11 73,3 T 
9 ERINA    v   v    v   v  12 80 T 
10 GALUH    v   v    v   v  12 80 T 
11 HENDRIK   v    v    v   v  11 73,3 T 
12 NANDA   v    v    v   v  11 73,3 T 
13 NUR W.   v    v    v    v 12 80 T 
14 NUR S.   v    v    v   v  12 80 T 
15 PUTRI    v    v   v   v  13 86,6 T 
16 RIYAN   v    v    v   v  11 73,3 T 
17 RIMA    v   v    v   v  12 80 T 
18 RIRIN    v   v    v    v 13 86,6 T 
19 RESTI   v    v    v   v  11 73,3 T 
20 RIKA    v   v    v    v 13 86,6 T 
21 ROKI   v    v    v   v  12 80 T 
22 SULAI   v    v    v   v  11 73,3 T 
23 TIKA   v    v    v   v  11 73,3 T 
24 FIKY    v    v    v  v  14 93,3 T 
25 FIDA   v    v    v   v  11 73,3 T 
26 WAHYU   v    v    v    v 12 80 T 
27 AYU   v    v    v    v 12 80 T 
28 HANIF    v   v    v   v  12 80 T 








Hasil Observasi Kemampuan Gerak Keseluruhan 
 dalam Pembelajaran Lompat Tinggi  
Siswa Kelas V SD Negeri Polengan 1 Srumbung 
No Nama Sebelum 
Tindakan 
Sesudah Tindakan 
Siklus 1 Siklus II 
1 ALWI 53,3 57,76 75,53 
2 ARI 66,6 73,3 84,4 
3 ADI 73,3 68,83 73,3 
4 DENI 73,3 73,3 73,3 
5 KANIFA 60 62,2 66,6 
6 DEFI 73,3 80 84,4 
7 DANI 66,6 75,53 82,2 
8 ERNA 60 55,53 71,1 
9 ERINA 66,6 73,3 75,53 
10 GALUH 66,6 68,83 75,53 
11 HENDRIK 66,6 66,6 73,3 
12 NANDA 73,3 73,3 77,73 
13 NUR W. 73,3 80 86,63 
14 NUR S. 66,6 66,6 77,76 
15 PUTRI 73,3 73,3 86,6 
16 RIYAN 60 77,76 84,4 
17 RIMA 66,6 80 84,4 
18 RIRIN 73,3 80 84,4 
19 RESTI 60 60 73,3 
20 RIKA 80 82,2 86,6 
21 ROKI 66,6 77,76 82,2 
22 SULAI 73,3 73,3 75,53 
23 TIKA 60 64,4 68,83 
24 FIKY 86,6 86,6 88,83 
25 FIDA 66,6 66,6 73,3 
26 WAHYU 60 60 75,53 
27 AYU 80 80 84,4 
28 HANIF 80 79,96 82,2 
Rata-rata 68,77 72,03 78,85 











HASIL PENGAMATAN UNTUK SISWA 
Pengamat  : Nunuk Wilestari 
Siklus   : 1 
Tanggal : Selasa, 7 Februari 2012 
NO. PENGAMATAN SISWA SKOR 
4 3 2 1 
1. Siswa dapat bekerja sama dengan teman yang lain dalam 
menyiapkan peralatan pembelajaran 
v    
2. Siswa dapat bergerak dengan aktif v    
3. Siswa terlihat antusias dalam mengikuti pembelajaran v    
4. Siswa memperoleh kesempatan bertanya  v   
5. Siswa melakukan praktik atau aktivitas jasmani /bergerak v    
6. Siswa dapat melakukan permainan yang diberikan dalam 
pembelajaran 
 v   
7. Semua siswa dapat bekerja secara berkelompok  v   
8. Siswa dapat menggunakan alat pembelajaran secara 
efektif 
 v   
9. Siswa dapat melakukan evaluasi yang diberikan guru v    
















HASIL PENGAMATAN UNTUK SISWA 
Pengamat  : Sarwito, S. Pd, Penjas 
Siklus   : 1 
Tanggal : Selasa, 7 Februari 2012 
NO. PENGAMATAN SISWA SKOR 
4 3 2 1 
1. Siswa dapat bekerja sama dengan teman yang lain dalam 
menyiapkan peralatan pembelajaran 
 v   
2. Siswa dapat bergerak dengan aktif v    
3. Siswa terlihat antusias dalam mengikuti pembelajaran  v   
4. Siswa memperoleh kesempatan bertanya  v   
5. Siswa melakukan praktik atau aktivitas jasmani /bergerak v    
6. Siswa dapat melakukan permainan yang diberikan dalam 
pembelajaran 
v    
7. Semua siswa dapat bekerja secara berkelompok  v   
8. Siswa dapat menggunakan alat pembelajaran secara 
efektif 
 v   
9. Siswa dapat melakukan evaluasi yang diberikan guru  v   












HASIL PENGAMATAN UNTUK SISWA 
Pengamat  : Ismiyati, S. Pd, Penjas 
Siklus   : 1 
Tanggal : Selasa, 7 Februari 2012 
NO. PENGAMATAN SISWA SKOR 
4 3 2 1 
1. Siswa dapat bekerja sama dengan teman yang lain dalam 
menyiapkan peralatan pembelajaran 
v    
2. Siswa dapat bergerak dengan aktif v    
3. Siswa terlihat antusias dalam mengikuti pembelajaran v    
4. Siswa memperoleh kesempatan bertanya  v   
5. Siswa melakukan praktik atau aktivitas jasmani /bergerak  v   
6. Siswa dapat melakukan permainan yang diberikan dalam 
pembelajaran 
v    
7. Semua siswa dapat bekerja secara berkelompok  v   
8. Siswa dapat menggunakan alat pembelajaran secara 
efektif 
 v   
9. Siswa dapat melakukan evaluasi yang diberikan guru  v   













HASIL PENGAMATAN UNTUK SISWA 
Pengamat  : Nunuk Wilestari 
Siklus   : II 
Tanggal : Selasa, 14 Februari 2012 
NO. PENGAMATAN SISWA SKOR 
4 3 2 1 
1. Siswa dapat bekerja sama dengan teman yang lain dalam 
menyiapkan peralatan pembelajaran 
v    
2. Siswa dapat bergerak dengan aktif v    
3. Siswa terlihat antusias dalam mengikuti pembelajaran v    
4. Siswa memperoleh kesempatan bertanya v    
5. Siswa melakukan praktik atau aktivitas jasmani /bergerak v    
6. Siswa dapat melakukan permainan yang diberikan dalam 
pembelajaran 
v    
7. Semua siswa dapat bekerja secara berkelompok  v   
8. Siswa dapat menggunakan alat pembelajaran secara 
efektif 
v    
9. Siswa dapat melakukan evaluasi yang diberikan guru v    
















HASIL PENGAMATAN UNTUK SISWA 
Pengamat  : Sarwito, S. Pd, Penjas 
Siklus   : II 
Tanggal : Selasa, 14 Februari 2012 
NO. PENGAMATAN SISWA SKOR 
4 3 2 1 
1. Siswa dapat bekerja sama dengan teman yang lain dalam 
menyiapkan peralatan pembelajaran 
 v   
2. Siswa dapat bergerak dengan aktif v    
3. Siswa terlihat antusias dalam mengikuti pembelajaran v    
4. Siswa memperoleh kesempatan bertanya  v   
5. Siswa melakukan praktik atau aktivitas jasmani /bergerak v    
6. Siswa dapat melakukan permainan yang diberikan dalam 
pembelajaran 
v    
7. Semua siswa dapat bekerja secara berkelompok  v   
8. Siswa dapat menggunakan alat pembelajaran secara 
efektif 
v    
9. Siswa dapat melakukan evaluasi yang diberikan guru v    












HASIL PENGAMATAN UNTUK SISWA 
Pengamat  : Ismiyati, S. Pd, Penjas 
Siklus   : II 
Tanggal : Selasa, 14 Februari 2012 
NO. PENGAMATAN SISWA SKOR 
4 3 2 1 
1. Siswa dapat bekerja sama dengan teman yang lain dalam 
menyiapkan peralatan pembelajaran 
v    
2. Siswa dapat bergerak dengan aktif v    
3. Siswa terlihat antusias dalam mengikuti pembelajaran v    
4. Siswa memperoleh kesempatan bertanya  v   
5. Siswa melakukan praktik atau aktivitas jasmani /bergerak v    
6. Siswa dapat melakukan permainan yang diberikan dalam 
pembelajaran 
v    
7. Semua siswa dapat bekerja secara berkelompok  v   
8. Siswa dapat menggunakan alat pembelajaran secara 
efektif 
v    
9. Siswa dapat melakukan evaluasi yang diberikan guru v    













HASIL JAWABAN ANGKET SISWA 




FAKTOR YANG DINILAI 
ALTERNATIF 
JAWABAN 
4 3 2 1 
1 Saya merasa pembelajaran yang diberikan guru 
menyenangkan 
23 5   
2 Saya tidak tertarik untuk bisa lompat tinggi 23 3 2  
3 Saya kecewa seandainya pelajaran ini kosong 23 2 3  
4 Saya selalu memperhatikan pembelajaran lompat tinggi 
yang diberikan oleh guru 
20 8   
5 Saya suka dan senang olahraga lompat tinggi, walaupun 
teman-teman tidak menyukainya 
13 9 5 1 
6 Saya tidak suka pembelajaran lompat tinggi, karena 
tidak diawali dengan permainan terlebih dahulu 
27 1   
7 Saya lebih senang pembelajaran permainan daripada 
pembelajaran lompat tinggi yang diadakan di sekolah 
18 8 2  
8 Saya selalu mengikuti aktivitas pembelajaran lompat 
tinggi dengan sungguh-sungguh 
24 4   
9 Saya selalu mengawali aktivitas lompat tinggi dengan 
pemanasan terlebih dahulu 
25 3   
10 Saya selalu mengikuti aktivitas pembelajaran lompat 
tinggi 
19 9   
11 Saya dapat memahami penjelasan dari guru 21 7   
12 Saya menemukan hal-hal baru yang menyenangkan 
selama pelajaran 
22 6   
13 Saya menyukai metode bermain dalam pelajaran 
lompat tinggi 
21 7   
14 Saya dapat melakukan test evaluasi yang diberikan 
guru 
20 7 1  






HASIL WAWANCARA DENGAN SISWA 
 
1. Selama pembelajaran lompat tinggi dengan alat bantu kardus dan karet, apakah 
kamu dapat bergerak dengan aktif? 
Siswa 1 : Iya 
Siswa 2 : Iya 
Siswa 3 : Iya, bias bergerak aktif 
Siswa 4 : Iya, tentu saya dapat bergerak dengan aktif 
2. Apakah kamu menemukan hal-hal baru dalam pembelajaran lompat tinggi? 
Siswa 1 : Iya, baru kali ini saya berlari melompati kardus 
Siswa 2 : Iya, banyak hal-hal yang baru 
Siswa 3 : Iya 
Siswa 4 : Iya, saya menemukan hal baru  
3. Apakah ada perbedaan dalam pembelajaran ini dengan pembelajaran 
sebelumnya? 
Siswa 1 : Banyak perbedaannya 
Siswa 2 : Iya, tentu banyak perbedaan 
Siswa 3 : Perbedaannya pembelajaran ini memakai alat bantu kardus dan 
karet  
Siswa 4 : Iya berbeda 
4. Apakah kamu merasa lebih mudah melakukan lompat tinggi setelah 
pembelajaran lompat tinggi dengan alat bantu kardus dan karet? 
Siswa 1 : Iya lebih mudah 
Siswa 2 : Lumayan mudah 
Siswa 3 : Mudah karena membantu untuk melompat 
Siswa 4 : Iya 
5. Apakah kamu bisa melakukan lompat tinggi pada akhir pembelajaran? 
Siswa 1 : Ya bisa 
Siswa 2 : Sedikit-sedikit bisa 





Siswa 4 : Bisa 
6. Bagamana perasaanmu dalam mengikuti kegiatan pembelajaran lompat tinggi 
yang telah kita lakukan? 
Siswa 1 : senang sekali 
Siswa 2 : perasaanku sangat senang bias mengikuti lompat tinggi 
Siswa 3 : senang 
Siswa 4 : sangat senang 
7. Hal apa saja yang membuat pelajaran lompat tinggi terasa menyenangkan? 
Siswa 1 : dapat melompati kardus 
Siswa 2 : dapat bermain lompat tali bersama teman-teman 
Siswa 3 : dapat melompat dengan tinggi 
Siswa 4 : dapat melompat tanpa menyentuh alat bantu kardus dan karet 
8. Apakah pendapat dan harapan kamu tentang pembelajaran lompat tinggi 
dengan alat bantu kardus dan karet yang telah kita laksanakan? 
Siswa 1 : bisa melakukan lompat tinggi 
Siswa 2 : bisa menyehatkan tubuh 
Siswa 3 : semoga permainan seperti ini ada pada pembelajaran yang lain 



































Gambar 3. Siswa melakukan pemanasan dengan bermain kucing dan tikus  











Gambar 4. Peneliti dan kolaborator sedang musyawarah tentang  



































































   
 





































































 Gambar 18. Siswa melompat tanpa awalan dengan tumpuan kaki kanan  









  Gambar 19. Siswa lari dan melompat melewati karet dengan tumpuan 


















Gambar 21. Tanya jawab, dilanjutkan penutup 
